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بهم كه ھینـــدی توژینهوهی نوتریـــن به پـــی 
دهخهنه خاڵ نۆ شـــارهزایان بوبۆته ، دواییانه
قژكی خاوهنی ببیته لهریانهوه ئهوهی روو بـــۆ

ته ندروست. نهرمو

تهندروست قژی .١
پدهكات دهست تهندروستهوه لهلهشی 

به شـــوهیه كی دهیخۆیت كـــه  ئـــه و خواردنهی
نموونه بۆ قژت، لهسهر ھهیه كاریگه ری راستهوخۆ
كه شـــهكری ســـهوزهو میوانهی  ئه و به خواردنی
دهست تهندروســـتت قژكی تدایه سروشـــتیان
شیرهمهنییهكان بهخواردنی ھهروه ھا دهكهوت،
ھیندی ئهوانیشدا گوزی ماست لهگهڵ شیرو وهك

دهكهوت. دهست ناسكت نهرمو قژكی ئهوا

بكهوهرهوه دوو لهقوتونراو لهخواردهمهنی  .٢
چهنـــد له قوتونـــراون كـــه ئـــه و خواردنه نـــه ی
بۆ سوودیان كه  پارزگاری بۆ تدایه مادهیهكیان
كه زۆر خواردنهوانه ی ئه و ھهروهھا نییـــه، له ش
دهكهنو زیان لاواز پرۆسهی ھهرسكردن ســـاردن

دهگهنن. قژ گهشهی  لهشو بهتهندروستی 

خواردنهكه ت ناو بخهره بهھارات .٣
ئهوهی لهگهڵ  بهخواردنـــدا بهھارات پداكردنـــی
زۆر ھهمانكات ،دهدات تایبهتـــی چژكی تام و
ھهوبده خواردنهوهكانت قژ، بۆیه بۆ به ســـووده
بهم تبكهیت، بهھاراتی لهشـــۆربادا به تایبهتی
ل خواردنهكهت بهرژهیهك كه تامی ئاگاداربـــه

نهدات. تك

دهروونی فشاری .٤
مهترســـیدار بهشـــوهیهكی فشـــاری  دهروونی

ھهوبده ھهیه ، قژت ره نگی لهشو بۆ كاریگـــهی
سهرخۆت فشـــارهكانی  بخهیتو رك كاتهكانت
فشـــارانهش ئـــهو زۆربـــهی كـــه م بكه یتـــهوه،
ھه وبده ده بن، دروســـت كاتهوه كهمی  به ھـــۆی
دهرهوهو بـــۆ بكهیت، ھوربوونهوه راھنانـــی
بهدنیاییهوه كه بكه باخچهیهكدا پیاســـه  به ناو
بهباشـــی ھوربوونهوه ، بۆ ھهیه زۆر كاریگهری
بۆ زۆری كاریگهری باش نوستنی شونی بخه وهو

ھهیه. قژ تهندروستی گهشهی 

بهكارمه ھنه  مادانه ئهو .٥
تدایه كیمیاویان پكھاتهی كه

بهكاردنو پكھاتهی قژ بۆ ئهو مادانهی ھه مـــوو
درژخایهن لهگهڵ مه ترسییهكی كیمیاویان تدایه
ب سروشتی شـــامپۆی زیاتر خۆیاندا دهھنن،
تۆ ئهگهر بهتایبهتی بهكاربھنه كیمیاوی مادهی
قژت لهس جار زیاتر كه ســـكیت لهھهفتهیه كدا

دهشۆیت.
ئه و شـــامپۆ جۆرهكانی باشـــترین بـــۆ ئه مهش
تدایهو رووهكیـــان پكھاتـــهی  جۆرانـــه ن كـــه
بۆیه پش قژ ناگهنـــن، زیان بهگه شـــه كردنی
پكھاتهكانی بكیـــت شــــامپۆیهك ھهر ئه وه ی
هپكھاتهی جۆرانـــه  كام بزانـــه بخونـــه رهوهو

دروستكراون. رووهكی

زهیت حهمام بهكارھنانی .٦
بخی بهكاربھنیتو زهیـــت حهمام زۆر گرنگـــه 
ھهفته ی ئهگـــهر بشـــلیت، قـــژت به ھواشـــی
ئه وا بكهیتهوه  حاهته دووبـــاره ئهم ســـ  جار
گهشه دهبتو زیاتری ھزكی قژت بهدنیاییهوه
بۆ گرنگه زۆر شـــداربوونی بخی سهر ده كات،

قژ. تهندروستی

زهیتی كه دهكریت ئهوه رنمایی حاهته دا لهم
یهكك لهو به كاربھنیت، زهیتوون گوزو بایهم و
دهست قژتو ســـهر برژه زه یتانه چهند دۆپكی
په نجهكانتهوه، لهری سهرت بخی بهشلانی بكه
تا جۆره بهكاریبھنهو بهو شـــهو توانیت ئه گهر
نابت ماوهی بزانه ئهوه ش به یانـــی بیھهرهوه ،
پاش كه متربت، ســـه عات لهدوو زهیت حه مـــام
زۆر قژو شـــتنی بۆ بهكاربھنه ئـــه وه  شـــامپۆ

بیشۆ. بهباشی

بهكارمه ھنه شانه تهڕبوو قژت كه .٧
شـــانه تهڕبوو كـــه قـــژت ھه رگیـــز نه كهیـــت
یان بوو پهلـــه ئهگهر زۆریشـــت به كاربھنیـــت،
لهدار شـــانهی ئه وا ۆســـكنهئا ویســـتت قژت
بهكاربھنهو بهھواشی گهوره دروستكراوی ددان

دایبھنه.

وشككهرهوه لهبهكارھنانی مهكه زیادهرهوی .٨
وشككهرهوه ئامری  لهبهكارھنانی زیادهڕهویكرد
قژو وشكھهگهڕانی مایهی  دهبته  (موجهفیفه)
تا بگهڕیت لی وایه باشتر پدهگهیه نت، زیانی

دهبته وه. وشك بهھواشی خۆی

فهرامۆشكردن .٩
بزانه ئـــهوه  بكه یت، فهرامـــۆش قژت نه كه یـــت
مایهی به باشـــی ده بـــت قـــژ داھنانـــی  زۆری
لهری رازاوهیی، بۆیه شـــهوانه قژا به ھزبوونو
بۆ نموونه بهكاربھنه، لایهكاندا بهھهموو شانهوه 
چـــهپو بهپچهوانهوه لای بۆ راســـتهوه له لای
بۆ خـــوارهوهو بهپچهوانه وه، ئینجا لهســـهرهوه
له قهراغهكاندا پبكهو دهست لهناوهڕاستیسه رهوه

پبھنه. كۆتایی

زستان مهھـه
بشوـنت جوانیت

ھهبت، بهختیان كهمترین زستاندا لهوهرزی رووخسارت پستی  قژو رهنگه
خۆڕازاندنهوهیهت ھهموو ئهو ڕهنگه  لهپ سه رماو بارانی  رهشهباو چونكه
بوویت، بهم خهریك پوه ی كاتژمرك چهند ماوه ی كه تك بدات ل
بشونت، جوانیت زستان وهرزی بھیت ببیتو دهستهوهستان نابت
ئهوا پهیهویان بكهیت ئهگـــهر كه دهخهینهروو تبینـــی پنج لـــره ده

ناشوت. جوانیت لهوه ی دنیایت دهره وهو دیته لهماهوه

برۆنزی بهڕهنگی  تهندروست رووخساركی یهكهم:
رادهی بگاته تهنانـــهت بت، ســـارد له دهرهوه زۆر ره نگه  كهشـــوھهوا
پاش دهنونیت، گـــهرم جوانو برۆنزییـــهوه بهرهنگی به ســـتن، بـــهم
بۆدرهی برۆنزی بك دانا، رووخسارت لهسهر ئهساســـت كرمی ئه وهی
باقوتوی نهچت ھهمیشه لهیاد ئهوهت بهم ، دابن كومهكانت له ســـهر
راستی ماكیاژهكهت شوا لهھهرجگهیهكدا ئهوهی بۆ ماكیاژه كهت پبت

بكهیتهوه.

رهونهقدار چاوكی دووهم:
چاوهكانم ماكیاژی قهیناكه سارده ھهوا كهشو لهبهرئهوهی نهیت قهت
لهوهرزی كاتك بهپچهوانهوه بهكـــو لهوهدا، چونكه ھهه یت ناكـــهم،
روخسار دهشاریتهوهو به شهكانی زۆربهی سهرماوه بهھۆی ساردو زستاندا
پبدهیت، گرنگیان دهبت زۆر بۆیه چاوهكانت دهرده كهون، بهباشی زۆر
بهقه همكیش بهكاربھنه و رهونه قدار بهرهنگكی چاو سبهری ئهوه بۆ
برۆنزی خاكی یان بهره نگی ئهوهیان باشـــتره بكه ، دیار چاوت چوهی
دهســـتكرد برژانگی نییه، ھهروهھا دهتوانیت تۆخ رهش بهقهد بـــت كه

بهكاربھنیت.

رهونهقدار لوكی سیهم:
زۆرجار دهبهخشت، جوان لوكی  مانای ســـاده لوكی لهوهی دنیابه
لهكاتكدا باشـــن، زســـتان وهرزی بۆ تۆخه كان رهنگه  وایه ژنان پیان
جله كاندا پستو لهگهڵ رهنگی  رهنگك چونكه ھهر نییه، راســـت ئه مه
زیاتر ھه وبده  شـــیاوه، زســـتان وهرزی بۆ بهدنیاییهوه ئهوا بگونجت

په مهیی. رهنگی كاهكان بهكاربھنه وهك سادهو رهنگه

ھهنگاو بهدوو رازاوه  قژكی  چوارهم:
ھهموویت رهشه بایهك مهڕازنه وه تا بهتهواوی زووهوه قژت لهبهیانییهكی
به رك و قژت ئـــهوهی بۆ دهكه یت چی بزانه بهكو لـــ تك بداتـــه وه،
سهرهوهی بهشك بهشهوه، قژت بكه بهدوو ئهوه بۆ بمنتهوه، رازاوهیی
گووه ژر بهشـــهی ده كهوته ئهو گوێ، ژر بۆ گوێ و بهشـــكی تریان
ركی گهوره وه شـــانهی ده نك له ری دواوهو رایبكشـــه بۆ بیبه ســـتهو
بهركی شـــوهیه قژت بهو بكه ، راگیری تهوقهوه له ری بخه ، پاشـــانه 
رك بهئاسانی تكچوو ھهركاتكیش دهچت، تك كهمتر دهمنتهوهو

دهخرتهوه.

پنجهم: نینۆككی قهشهنگ
جوانو قهشـــهنگ، نینۆككی خاوهنی  نهبیته  تا جوانیت تـــهواو نابت
ھهموو ژنتییه، جوانی نھنیو ئهوه چونكه بكه، لهپهنجهكانت پارزگاری
لهركخستنی ئهوهی بهیانیانیش پاش شداری لبده، كرمی ئوارهیهك
كه بهرهنگك بكـــه بۆیه نینۆكهكانت بوویت، تـــهواو قـــژو ماكیاژكردن
نییه رهنگی مانای ئهوه ئهمه ش بگونجت، جلو بهرگتدا له گـــهڵ رهنگی
بت رهنگك بهكو ئهو رهنگانهت لهبهركرد، كه بكه یت قاوهیی ســـهوزو
مهھه ھهرگیز بگونجت، لهگهیدا جلهكانتهوهو لهرهنگی بت نزیك كه

نه منت. پوهی بهشكیان ببنهوهو كاڵ نینۆكهكانت بۆیهی


